























ケ諾!ので， 14週間の滅最教室に参加した BMl25 kg/日12
J-j、上もしくは綾箇90cm以上の女性154名(年齢:51. 2土
8.9議， 8M!: 28.2土 3.0kg/m2) であった.本研究の生
活習慣合、入プログラムの特鍛は以下の通号である. 1)選1










Sel f -Efficacv Scale: GSf<:S) を用いて介入古liにおこなった.
身体活動量(加速度計)と食事摂取量(食事記録による評
量法)の調査を介入前と介入中(10週経過時)におこなっ
た. [結果}介入によち参加者の体重 (68.7土台.2kg 




:l 2.7 kg)は， Luw詐 (8.4土 2.9kg) より有;をにノト
きかった.また，介入中の脂質摂取量は， Low群が有意
に少なく，脂質の制限絡は Lo\v 詐が宥意~こ大きかった. 3 
誤間の身体活動量に有意義はみとめられなかった.[考察i
GSESの高かった者は 自身の繰々な行動に対して白信が
強く自立しており，反対に GSESの低か・った者は，臼身の
行動にドミイ蓄がないp あるいは他者に依存する苗のある控え
めな性格の持ち主である可能性がある.本研究のように管
理傾向の強いプログラムでは，参加者が指導部!の推焚ーする
方法を素藍に受け入れ，自身の行動に反映させることがで
きれば，減量達成の可能性は高まる一方で，参加者が自ら
の考えに宮i執し，指導鱗の提供する方法を密身の行動に反
映させることができなければ，減量達成が尉難になるUJ緩
牲があるのではないか. [結論}減量を弓的とした生活習
慣介入を日本人女性を対象におこなった場合， GSESの高
い者は低い者よ 1)有意に体重減少量が/J、さかった. SEと
体重減少量との関保を検討する場合，介入様式を充分考躍
する必要があることが示唆された.
Kev Word 
自己効力感 行動変容
